






















































Immediate Effects of Flat Board and Inclined Board Training  
on Running Long Jump Take-Off Motion















































































































































跳躍距離（m） Pre 標準偏差 トレーニング 標準偏差 Post 標準偏差
フラットボード 6.36 ± 0.36 6.39 ± 0.43 6.27 ± 0.34
傾斜板 6.38 ± 0.26 6.44 ± 0.40 6.41 ± 0.24
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